El Libro de nuestra vida 


Estos dibujos, que representan una chuleta, una vaina de guisantes, un vaso de leche, un pescado, 

y un pan, muestran el valor de estos alimentos para el cuerpo. Las partes señaladas con el 

número 1 indican el agua, los números 2 y 3 son los hidratos de carbono y las grasas que pro- 

curan al cuerpo energía mecánica y calor, y el número 4 las substancias proteicas que reparan 
las pérdidas que el cuerpo sufre por el desgaste orgánico. 


EL ALIMENTO Y SUS USOS 


¡Egea visto ya que Jos músculos 
eran una especie de hornos o 
calderas, donde el combustible se con- 
vertía en energía mecánica, y que el 
combustible muscular es en realidad 
alimento. Pero la mayor parte de la 
alimentación que diariamente consumi- 
mos, está destinada. a los músculos, 
comprendiendo el corazón y los mús- 
culos respiratorios, y desde luego, los 
de la locomoción y los de los brazos. 
Ahora bien, sabemos ya algo del meca- 
nismo que existe en nuestros cuerpos 
para ingerir los alimentos y transfor- 
mar las substancias directamente útiles 
y aprovechables que contienen, de tal 
manera que puedan circular y ser 
transportadas a todos los puntos del 
organismo. Aquí debemos extendernos 
acerca de la composición de las subs- 
tancias nutritivas, averiguar por qué 
el pan es un excelente alimento, y la 
madera no lo es ni poco ni mucho; y 
qué debemos tener presente al escoger 
los alimentos que comemos. 

En primer lugar, como el cuerpo 
puede considerarse en cierto modo 
como una especie de horno o caldera 
que convierte el combustible en fuerza, 
debe proveérsele de algo que arda, 
en la cantidad necesaria. El com- 
bustible no debe poder quemarse tan 
sólo fuera del cuerpo, cuando se le 
aplique una llama o cuando se arroje 
sobre ascuas o en un horno, sino 
también debe arder dentro del cuerpo, 


y a la temperatura del mismo, que es 
muy baja, si se le compara con la de 
la llama. 

Ahora bien, la madera arde, esto es, 
los elementos de que consta no están 
combinados con toda la cantidad de 
oxígeno que son capaces de contener, 
y se combinarían con ella en cuanto 
las circunstancias fueran favorables para 
tal combinación. 

Pero la madera no ardería a la 
temperatura del cuerpo ni a otras 
mucho mayores, y así, aunque la leña 
sea un combustible a propósito para 
un horno, no lo es para el cuerpo hu- 
mano. Lo mismo podría decirse del 
carbón, y aunque nuestros cuerpos 
consuman diariamente gran cantidad 
del elemento carbono, y tanto el carbón 
como la hulla contengan una proporción 
muy elevada de dicho elemento, tales 
materiales no arden a la baja tempera- 
tura del cuerpo. Podemos tomar polvos 
de carbón, o bizcochos que los conten- 
gan, como medicamento; pero ni un 
sólo átomo del carbono de tales cuerpos 
se combinará con el oxígeno en nuestro 
organismo. Puede ser una medicina; 
pero no es un alimento. 

Supongamos ahora que, sabiendo que 
el cuerpo necesita consumir carbono, 
tuviéramos que buscar donde hallarle 
para tal uso. Si con este fin ensayáse- 
mos la hulla y el carbón, veríamos que 
no nos sirven; debemos, pues, recurrir 
a combinaciones que contengan menos 
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oxígeno que el necesario para saturar 
por entero a dicho elemento. El 
ácido carbónico, por ejemplo, nos ser- 
viría para tal objeto, porque es un 
compuesto completamente oxigenado. 
Ahora bien, el almidón es uno de los 
compuestos de carbono más abundante 
y, por tanto, más baratos; el almidón 
cumplir faquizá este cometido. No de- 
bemos imaginar que el almidón sirva 
tan sólo para dar tersura a la ropa 
planchada, sino que es también uno 
de los más importantes alimentos del 
hombre. 

Sabiendo, como sabemos ya, que 
todos los seres vivientes constituyen 
* una vasta comunidad, y que los animales 
dependen de las plantas y éstas de los 


animales, no dejaríamos de sospechar la 


utilidad del almidón al considerar que 
todas las hojas verdes de todas las 
incontables plantas existentes, pro- 
ducen almidón, al ser heridas por la 
luz solar. Si antes de la salida del sol, 
tomamos una hoja y cubrimos una 
parte de ella con dos láminas de corcho, 
y la exponemos a la luz solar, y llegada 
la noche, después de quitar los corchos, 
lavamos la hoja con alcohol y la trata- 
mos luego con una débil solución de 
yodo, veremos que toda la hoja toma 
un color azul, exceptuando la parte que 
los corchos habían cubierto, que per- 
manecerá blanca. La razón del fenó- 
meno es que la hoja ha estado formando 
almidón durante todo el día, exceptuan- 
do el lugar en el que los corchos im- 
pedían a los rayos solares el llegar hasta 
el tejido de ella, El alcohol arrastra 
consigo la clorofila, o materia verde de 
cada hoja, y entonces el yodo, que es el 
reactivo revelador del alinidón, lo des- 
cubre dondequiera que se encuentre en 
la hoja, dándole un color azul en todas 
las partes que contengan la referida 
substancia. No debe ensayarse esta reac- 
ción haciendo actuar el yodo sobre la 
pechera almidonada.de una camisa, 
pero si esto sucede por casualidad, no 
tardará en aparecer el color azul que 
con el yodo produce el almidón. 

Es útil la descripción de este experi- 
mento, porque nada mejor que él 
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puede revelarnos la enorme importancia 

del almidón y la gran cantidad en que 

lo contienen las hojas verdes de las 

plantas. . 

[** HOJAS VERDES QUE ESTÁN SIN CESAR 
TRABAJANDO POR NOSOTROS 

Conocemos la cantidad de almidón 
que diariamente necesitamos y así 
podemos darnos cuenta de la gran can- 
tidad de follaje que diariamente ha 
de trabajar para nosotros, sin hablar de 
los animales que también lo necesitan. 
Un metro cuadrado de hojas produce 
poco más de medio gramo de almidón 
en una hora. Para que cada persona 
tenga la cantidad de almidón que 
necesita en un día se requiere que 500 
metros cuadrados de hojas estén en 
actividad durante una hora, o que 100 
metros cuadrados lo estén durante 
cinco horas. Como se comprenderá, es- 
tas cifras no pasan de ser un término 
medio, pues la cantidad exacta varía 
con la intensidad de los rayos solares, 
el trabajo muscular ejecutado durante 
el día, etc. Bueno es, sin embargo, que 
tengamos presente que en cierto modo, 
dependemos de una serie de hojas 
verdes que en un sitio u otro están 
trabajando en provecho nuestro, trans- 
formando la energía solar de modo que 
resulte utilizable para nosotros. 

No obstante, si tomamos almidón 
fuera de nuestro organismo y lo calen- 
tamos a la temperatura de nuestros 
cuerpos, no veremos que arda; lo mismo 
puede decirse del azúcar, del pan y de 
la carne, aunque se encuentren privados 
por completo de agua; y, sin embargo, 
todos estos materiales se queman a la 
temperatura del cuerpo en el interior 
de éste, y precisamente por este motivo 
constituyen un alimento. Vemos, pues, 
que el cuerpo puede determinar la 
combustión de las substancias en con- 
diciones de temperatura, a la que dichas 
substancias no arderían fuera del mismo. 
Este resultado se consigue gracias a 
determinadas substancias químicas, lla- 
madas fermentos, que existen en la 
sangre y en toda célula viva. 

Hasta aquí hemos considerado los 
alimentos sencillamente como el com- 
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bustible que nutre nuestras máquinas 
motoras, los músculos; pero los ali- 
mentos tienen otras muchas funciones 
y necesitamos otras clases de nutrición, 
además de la que constituye un simple 
combustible muscular. 

Jos ALIMENTOS QUE NUTREN LOS HORNOS 

DE NUESTRO ORGANISMO 

También debemos hablar de tales 
alimentos; pero deliberadamente hemos 
empezado a tratar de los que constitu- 
yen un combustible, porque son los 
que en mayor cantidad necesita nuestro 
cuerpo, y además, porque tenemos más 
perfecta noción de las funciones de los 
alimentos como combustibles, que de 
las restantes funciones de los mismos. 
Debemos asimismo recordar aquí lo que 
se ha dicho ya acerca de la contracción 
muscular. El cuerpo humano necesita 
sus hornos o calderas, que son los 
músculos, no tan sólo para que produz- 
can trabajo mecánico, sino para que 
produzcan también calor. Así, pues, a 
los alimentos combustibies debemos no 
solamente todo el trabajo que ejecuta 
la totalidad de nuestros músculos visi- 
bles e invisibles, sino también todo el 
calor que nuestro cuerpo produce. 
Por esta causa, la cantidad de com- 
bustible debe ser considerable y se ha 
de renovar con frecuencia. Si es insu- 
ficiente la temperatura orgánica no 
tarda en descender. 

Pero ahora debemos considerar los 
alimentos en general, para ver las 
aplicaciones que tienen, además de la 
de combustible. Consideremos, pues, 
nuestros cuerpos y preguntemos de 
dónde proceden las substancias que 
diariamente absorben del mundo ex- 
terior; y pasemos revista a todas estas 
substancias, sean o no consideradas 
como alimento. 

L VALOR DEL AIRE COMO ALIMENTO, Y 


CÓMO PODEMOS TENER HAMBRE DEL 
MISMO 


Las substancias que nuestro cuerpo 
absorbe diariamente del mundo exterior 
son aire, agua, luz, sales, alimentos mus- 
culares o sea combustible y proteidos. 

1. AIRE, No solemos considerar el 
aire como un alimento, y, sin embargo, 


y sus usos 


no existe mayor razón para llamar 
alimento al carbono que la que tendría- 
mos de llamar de esta manera al oxígeno, 
que con el primero se combina en el 
interior de nuestro organismo. El aire, 
o más bien el oxígeno, debe de ser con- 
siderado, q como alimento, porque 
reune todas las condiciones de tal. 
Nuestros cuerpos hacen constantemente 
uso del aire, siendo necesarias cada vez 
nuevas cantidades del mismo. Luego, 
es posible estar hambriento de este 
precioso alimento, y en ciertas enferme- 
dades en que el aire no puede llegar en 
cantidad suficiente a los pulmones, es 
doloroso contemplar los terribles padeci- 
mientos del pobre hambriento de aire, 
según la gráfica expresión álemana. 
La gente suele a menudo preocuparse 
de la abundancia de los alimentos y es 
sensible que no se preocupe igualmente 
de la calidad y pureza del aire que ha 
de respirar. 
6 VIDA NO ES POSIBLE SIN UNA CIRCULACIÓN 
INCESANTE DE AGUA 

2. AGUA. La segunda substancia que 
nuestros cuerpos reciben diariamente 
es el agua, y también es un error el no 
considerarla como un alimento, pues el 
agua es el elemento predominante en 
la constitución de nuestros cuerpos, y 
es un hecho notabilísimo y tan cierto, — 
ya se trate de un roble, de un microbio o 
de nosotros mismos, —que para sostener 
la vida debe haber una circulación in- 
cesante de agua. No tan sólo toda la 
vida es vivida en agua, sino que lo es 
y debe serlo en agua corriente. Cual- 
quiera que sea el ser viviente que exa- 
minemos, vemos que está constante- 
mente desprendiendo agua, y la vida no 
tarda en cesar, si este desprendimiento 
no se compensa prontamente. Pocos 
fenómenos de la naturaleza son tan 
admirables como estas incesantes co- 
rrientes de agua, especie de trans- 
piración o sudor, que están desprendien- 
do sin cesar las hojas de toda planta y 
la forma en que las raíces absorben, sin 
cesar también, el agua del suelo, para 
mandarla a las hojas. Pues idéntico 
proceso ocurre en nosotros; por término 
medio cada uno de nosotros desprende- 
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mos diariamente unos dos kilos y medio 
de agua por la piel, riñones y pulmones, 
lo que significa que ha de entrar asi- 
mismo cada día de un modo u otro en el 
cuerpo una cantidad aproximadamente 
igual de agua; el agua resulta, pues, el 
más necesario de todos los alimentos. 


A GRAN NECESIDAD DE AGUA Y EL HORROR 
DE LA SED 


Muy instructivos resultan los hechos 
desagradables llevados a cabo por los 
ayunadores. Si un individuo puede 
almacenar en su cuerpo todas las subs- 
tancias que necesita, podrá pasar 
entonces un período de tiempo, más o 
menos largo, sin .tomar nuevas can- 
tidades de alimento. Sin embargo, no 
podemos almacenar oxígeno por un 
tiempo que exceda de muy pocos minu- 
tos; pero en cambio podemos almacenar 
el alimento combustible en forma de 
grasa para subsistir durante un período 
bastante largo. Es posible que un 
hombre permanezca sin comer hasta 
cuarenta días, porque durante este 
tiempo se nutre con el alimento acumu- 
lado en su cuerpo en forma de grasa; 
pero no puede acumular igualmente el 
agua, y así los ayunadores deben recibir 
constantemente toda la cantidad del 
referido alimento que necesiten, como 
deben recibir constantemente las canti- 
dades de oxígeno necesarias. Así, pues, 
los ayunadores no son tampoco una 
excepción de la ley universal, que rige 
la materia viviente, estableciendo la 
necesidac de recibir constantemente del 
exterior una provisión de agua, que 
sostenga la corriente líquida en que 
vive todo ser con vida. 

Esto nos explica por qué la sed es 
tan horrible y por qué un ser viviente 
que padezca sed, beberá sin vacilar los 
líquidos más repugnantes, si no tiene 
otro medio,de procurarse el agua que 
necesita. Esto nos da también la ex- 
plicación de por qué sobreviene la 
locura tan repentinamente después de 
la privación del agua, como ocurre a 
muchos marineros naúfragos. Los niños 
viven muy de prisa, por decirlo así, pues 
su naturaleza es muy activa, y, a 
diferencia de las personas mayores, 
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crecen rápidamente, por lo cual necesi- 
tan gran cantidad de agua, y sufren en 
gran manera, si no la reciben con la 
debida prontitud. 


E'* PODER DEL AGUA, DE LA LUZ Y DE LA 
SAL EN EL SOSTENIMIENTO DE NUESTRA 
VIDA 


Pocas cosas pueden exceder en cruel- 
dad al hecho de privar de agua a un 
niño o de esperar que estudie bien sus 
lecciones cuando tiene sed. El cerebro 
del niño no puede funcionar debida- 
mente, si la sangre no le lleva la necesaria 
cantidad de agua, y los médicos han 
descubierto últimamente que cuando 
la naturaleza reclama agua en forma 
de violenta sed, para un niño o un 
adulto, que tenga fiebre, debe obede- 
cerse a su mandato. 

En muchos libros no figura el agua 
entre los alimentos, porque no es com- 
bustible; es una substancia que ha 
experimentado ya la combustión y por 
lo tanto no puede pasar a formar parte 
de la trama de nuestros tejidos. Pero 
como todos los tejidos vivos están 
constituidos por agua y embebidos en 
ella, y como ésta: no puede quedar 
nunca estancada, es evidente que debe- 
mos considerar al agua como uno de 
los alimentos más importantes. 

3. Luz. Otra de las cosas que entran 
en nuestro cuerpo es la luz, no enten- 
diendo aquí por tal, tan sólo la luz 
visible, que hiere nuestros ojos y 
nuestra piel, sino todas las radiaciones 
invisibles, emanadas del sol y de los 
átomos del aire, que también hieren y 
penetran en nuestros cuerpos. Estas 
radiaciones tienen en sí energía potencial 
y penetran en nuestros cuerpos. Sabe- 
mos por otra parte que nada se pierde 
en la naturaleza. Luego algo ocurre a 
tales radiaciones y no debe olvidarse el 
hecho de que penetran en nuestros 
cuerpos como el arie, el agua o el pan. 
Hasta el presente, sin embargo, los 
fisiólogos, esto es, los sabios dedicados 
al estudio del funcionamiento de nuestro 
cuerpo, no han profundizado en el 
esclarecimiento de esta cuestión. 

4. SALES. El caso de las sales nos de. 
muestra que una substancia puede cons. 
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tituir un alimento para el cuerpo, 
aunque no le procure energía, por no 
ser un alimento combustible, ni entrar 
tampoco en la constitución de los 
tejidos. Ciertas sales son absolutamen- 
te necesarias para el cuerpo y, como 
circulan por el mismo de un modo 
rápido, la provisión de ellas debe 
renovarse constantemente. No cono- 
cemos todas las aplicaciones de las sales 
en el organismo; pero sí algunas de 
ellas. Hay sales, de que nuestro organis- 
mo no puede prescindir; aunque sólo 
sea una de tantas, la sal común, o 
cloruro de sodio, se suele añadir a 
nuestro alimento; las otras clases de 
sales nos son suficientemente facilitadas 
por su presencia natural en los alimen- 
tos. Necesitamos, por ejemplo, sales 
de calcio, pues la leche contiene una 
cantidad de cal superior a la que el 
agua de cal contiene. Las frutas y 
demás vegetales son principalmente 
valiosos por las sales que contienen. 
Cuando cocemos una col el agua disuelve 
las sales y entonces con el agua arroja- 
mos el principio más útil de cuantos la 
col tiene. La carne también, esto es, 
los músculos del buey, del carnero y del 
cerdo, contiene gran cantidad de sal; 
pero, por lo que a las sales respecta, 
el alimento preferible son las frutas. 
/0s Usos BE LA SAL Y EL OFICIO QUE 
DESEMPEÑA EN NUESTRA VIDA 
Solemos considerar la sal común 
como una substancia para dar sabor 
a los alimentos, de igual modo que la 
pimienta y la mostaza; pero al paso que 
éstas no son en modo alguno alimentos, 
la sal es indispensable para la vida; 
pues no sólo cumple un oficio esencial 
en la sangre y en los tejidos, de una 
manera que no comprendemos aún com- 
pletamente, sino que es también el 
origen de uno de los principios que 
contiene el jugo estomacal o jugo 
gástrico, y sin el cual, la digestión no 
podría realizarse o resultaría, por lo 
menos, en extremo dificultosa. Si re- 
cordamos que la sal común es el cloruro 
de sodio, no nos será difícil comprender 
el origen del ácido clorhídrico que se 
vierte en el estómago, unos veinte 


minutos o media hora después de haber 
comido. 

Si se quema el cuerpo de un animal 
o de un ser humano, vemos que deja 
siempre cierto residuo de cenizas, cons- 
tituído por las sales que no pueden ser 
quemadas. Entre las referidas sales se 
distinguen por su importancia las de 
cal, que dan consistencia a los huesos 
y a los dientes. Si se sumerge un hueso 
en un líquido ácido, que disuelva las 
sales que aquél contiene, vemos que 
el hueso se ablanda hasta hacerse 
cartilaginoso; así se comprenderá cuán 
importantes son las referidas sales para 
los niños que están formando sus 
huesos y dientes. Las sales de hierro son 
también indispensables para la sangre 
y es muy fácil de demostrar que la 
leche las contiene en abundancia. 
os TRES ALIMENTOS QUE CONSTITUYEN LA 

PARTE ESENCIAL DE NUESTRA ECONOMÍA 

5. ALIMENTOS COMBUSTIBLES. Llega- 
mos ahora a los alimentos que forman 
la mayor parte del volumen de nuestra 
economía, y que son todos combustibles. 
Se reducen a tres clases, hidratos de 
carbono, grasas y protéidos. Hidratos 
de carbono es la denominación que los 
hombres de ciencia han dado a los com- 
puestos del carbono con el oxígeno y 
el hidrógeno, nitrógeno y azufre, que se 
hallan en los animales y vegetales. De 
los referidos alimentos, los dos primeros 
son hidratos de carbono y las grasas 
son puros combustibles y nada más 
que combustibles, que son quemados 
en el cuerpo y producen calor y energía 
mecánica. Las grasas pueden quedar 
almacenadas en el cuerpo, y éste 
puede convertir en grasa a los hidratos 
de carbono y a las substancias proteidas, 
si resulta conveniente almacenar subs- 
tancias alimenticias, como sucede a 
menudo cuando comemos demasiado. 
Pero el cuerpo no puede almacenar los 
hidratos de carbono como tampoco los 
proteidos; y en esto precisamente el 
cuerpo de los animales se distingue del 
de las plantas, porque éste puede 
acumular las substancias alimenticias 
en estado de hidratos de carbono, como 
en el caso del almidón. La cera que 
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las abejas fabrican del azúcar es otro 
ejemplo del mismo caso, pues la cera 
es una grasa y el azúcar un hidrato de 
carbono. 
Jos ALIMENTOS COMBUSTIBLES QUE NOS 
PROCURAN CALOR Y ENERGÍA MECÁNICA 
' Gran parte de la grasa que ingerimos 
es de origen animal, como la grasa de 
la. carne, la contenida en la yema del 
huevo y la grasa de la leche, la crema y 
la manteca. Todos estos alimentos re- 
sultan más caros que los de origen 
vegetal, y precisamente las plantas son 
las que nos ofrecen la mayor parte de 
los hidratos de carbono que ingerimos, 
el azúcar y el almidón. Parece que 
resulta indiferente para el cuerpo que 
el combustible le sea facilitado en 
forma de grasa o de hidrato de carbono; 
pero el azúcar y aun el almidón, pre- 
sentan sobre la grasa la ventaja, además 
de su mayor baratura, la de ser de una 
digestión mucho más fácil, y por eso 
el hidrato de carbono es el que la 
naturaleza ha escogido para los niños, 
si bien éstos ingieren con seguridad una 
cantidad de grasa mucho mayor que 
lo que se supone. La mejor grasa para 
los niños es la crema, si bien es la más 
cara. 

Al contrario de lo que sucede con 
los alimentos anteriormente citados, el 
aire, el agua y las sales, los alimentos 
exclusivamente combustibles no son 
enteramente indispensables para la vida; 
y así, es posible vivir sin tomar la más 
pequeña cantidad de azúcar ri de 
almidón ni grasa; y es porque las subs- 
tancias proteidas son también suscep- 
tibles de ser quemadas, pudiendo, por 
tanto, ser empleadas como combustibles; 
éstas, desde luego, no pueden faltar en 
una forma u otra. Pero sería un mal pro- 
ceder desechar las grasas y los hidratos 
de carbono, para usar los proteidos 
como alimentos combustibles. En pri- 
mer lugar, los proteidos son mucho 
más dispendiosos; en segurido lugar, su 
digestión es mucho más difícil, y 
finalmente, cuando se usan como com- 
bustibles, no arden completamente, con- 
virtiéndose en agua y ácido carbónico, 
como hacen las grasas y los azúcares, 
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sino que dan, además, origen a otra 
multitud de residuos cuya producción 
excesiva resulta altamente perjudicial 
para el organismo. Con el tiempo in- 
toxican el cuerpo, envejeciéndolo, como 
suele decirse, y esto es lo que sucede a 
los que viven pará comer y no hacen 
uso de la conveniente dieta en la que 
deben entrar en la debida proporción 
las diferentes clases de alimentos. 


| ALIMENTOS QUE QUEMAN NUESTRO 
CUERPO Y LOS ALIMENTOS QUE LO RE- 
CONSTRUYEN 


A causa de sus rápidos resultados y 
de la sencillez de la digestión, el azúcar 
es, indiscutiblemente, el mejor alimento 
combustible. Por eso los niños, que 
no tienen gran actividad muscular y 
que necesitan gran cantidad de calor, a 
causa de su pequeña estatura, tienen 
tanta afición al azúcar y a los dulces. 
Si se permite a un niño que tome todo 
el azúcar que le apetezca, el exceso no le 
perjudicará tanto comopuede perjudicar 
la falta, a otro, a quien se le haya 
privado del azúcar necesario. 

Dejemos ahora los hidratos de car- 
bono y la grasa, sin olvidar que, a 
pesar de ser alimentos secundarios, 
porque es posible prescindir de ellos, 
son, sin embargo, en extremo útiles 
y convenientes; y probablemente to- 
mar un exceso de los mismos resulta 
menos perjudicial que el tomar una 
cantidad excesiva de substancias pro- 
téicas. 

6. SUBSTANCIAS PROTEICAS. Lassubs- 
tancias proteicas constituyen la última 
clase de alimentos que necesitamos, y 
presentan una particularidad que, en 
cierta manera, aumenta su importancia 
como alimentos por encima de todos 
los demás. Hemos dicho que el cuerpo 
puede considerarse como una especie 
de máquina, que necesita combustible, 
y es realmente así; pero es una máquina 
viviente, que arde y se consume día 
por día, y si ha de continuar viviendo y 
funcionando de una manera tan per- 
fecta, que ninguna de las máquinas cons- 
truídas por el hombre puede bajo este 
particular comparársele, debe recibir 
un alimento que vaya reparando las 
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pérdidas que en su propia substancia 
experimenta constantemente, y el único 
alimento capaz de tal efecto consti- 
túyenlo las substancias proteicas. 


L ALIMENTO QUE TODO SER VIVIENTE 
NECESITAPARA REPARAR LAS PÉRDIDAS 
QUE EXPERIMENTA 


Todo ser viviente necesita cierta 
cantidad de substancias proteicas, que 
reparen las pérdidas que en su propia 
substancia experimenta; pero tan sólo 
una clase de seres vivientes, los que 
tienen clorofila, son capaces de fabricar 
por sí mismos las referidas substancias 
proteicas. Todos los demás, sin excluir 
las plantas desprovistas de clorofila, 
y todos los animales, necesitan que se 
les suministren proteidos elaborados, 
y ya existen muchas clases de subs- 
tancias proteicas; pero la mayor parte 
de ellas constituyen alimentos apro- 
piados para nuestro organismo, tanto 
si proceden del reino animal como del 
vegetal, y la digestión las transforma 
en el proteido especial existente en 
nuestra sangre. 

Aunque un individuo recibiera abun- 
dante alimentación de agua, sales, 
almidón y azúcar, no podría subsistir, 
si no recibiera además una cantidad 
suficiente de substancias proteidas; pero 
debemos tener presente que los pro- 
teidos no se necesitan como com- 
bustibles, porque el azúcar y el almidón 
desempeñan mejor las funciones de 
tales, sino que se requieren para reparar 
las pérdidas que nuestro cuerpo cons- 
tantemente experimenta, el desgaste 
orgánico. Los proteidos, en caso de 
necesidad, pueden actuar también de 
combustibles, por lo que es posible 
vivir sin ingerir substancias ni hidratos 
de carbono, como hemos visto ya. 
Algunas personas hacen de los proteidos 
un uso excesivo, especialmente en 
forma de carne, únicamente para satis- 
facer el paladar, pero olvidan las 
consecuencias de semejante conducta. 
e UNA ALIMENTACIÓN EXCESIVA 

PUEDE ENVENENARNOS 

Si tomamos una cantidad excesiva de 
azúcar, almidón o substancias grasas, el 
cuerpo puede almacenarlas; no acaece 


lo mismo con los proteidos los cuales 
deben de ser aprovechados o descom- 
puestos para eliminar los residuos, que 
es lo que tiene lugar cuando ingerimos 
en exceso tales substancias, como hace 
mucha gente acomodada. Desgracia- 
damente el desdoblamiento o des- 
composición de los proteidos en nuestro 
organismo es sumamente difícil, porque 
son compuestos extraordinariamente 
complicados, y muchos de los cuerpos 
que resultan de su descomposición 
son venenos lentos, y, si se producen 
constantemente en el cuerpo, van lenta- 
mente lesionando el tejido de los vasos 


sanguíneos y el de todos los órgancs 


encargados de la eliminación de tales 

productos. Este asunto es de la mayor 

Importancia y explica por qué el comer 

con exceso tiene para el organismo malas 

cosecuencias. 

]/ CANTIDAD DE ALIMENTO QUE NECESI- 
TAMOS Y LOS VESTIDOS QUE NOS CUBREN 

Desde luego conviene saber la canti- 
dad que diariamente necesitamos de 
los referidos alimentos, y esta cantidad 
varía mucho según las circunstancias 
En primer lugar hay que tener presente 
que unas personas son más económicas 
que otras, en lo que a los alimentos 
respecta, y pueden sacar más provecho 
de una dieta poco abundante que otras 
de otra que lo sea el doble; éstas son 
diferencias naturales de las que no cabe 
posible explicación. El volumen del 
cuerpo es también un factor importante 
de tales diferencias. Los japoneses son 
de corta estatura, y por lo general, de 
una escasa cantidad de alimentos pueden 
sacar gran partido; durante la guerra 
ruso - japonesa una de la principales 
ventajas que los nipones tenían sobre 
sus adversarios, era que a los soldados 
japoneses les bastaba una  pe- 
queña cantidad de alimento, al paso 
que las tropas rusas necesitaban gran 
cantidad. 

El clima y el vestido ejercen también 
gran influencia en la cantidad de ali- 
mento que nos es .necesario. Si la 
atmósfera está caliente, nosotros perde- 
mos por nuestra parte el calor menos de 
prisa y necesitamos cantidades menores 


3343 


El Libro de 


de alimentos combustibles; el apetito 
disminuye durante la estación cálida, 
y obraremos con cordura ateniéndonos 
a este aviso; pero nos conduciremos 
neciamente si tratamos de estimular 
el apetito con los llamados aperitivos. 
En los climas fríos se necesita gran 
abundancia de alimentos capaces de 
producir calor; así los esquimales con- 
sumen grandes cantidades de aceite de 
ballena; del mismo modo cuanto más 
nos abriguen nuestros vestidos, menor 
será, en igualdad de circunstancias, la 
cantidad de alimento que necesitare- 
mos. 


LA CANTIDAD DE ALIMENTO QUE UN 
INDIVIDUO NECESITA DEPENDE DEL 
EJERCICIO QUE HAGA 


El trabajo muscular ejerce gran 
influencia en la cantidad de alimento 
que nos es necesario, y sin dificultad 
comprenderemos que debe de ser así. 
El apetito de las personas que ejecutan 
un intenso trabajo muscular es grande; 
“pues se necesita gran cantidad de 
' combustible para alimentar las má- 
quinas musculares. En cambio, el tra- 
bajo mental apenas influye en la 
cantidad de alimento que nos es nece- 
sario. 

En todos estos casos lo que varía es 
la cantidad de alimentos productores 
de calor y energía mecánica, esto es, la 
cantidad de grasa y de hidratos de 
carbono. La cantidad de substancias 
proteicas no es tan variable. Los dibu- 
jos que encabezan este artículo dan 
una idea de las cantidades de diversas 
substancias que entran en algunos ali- 
mentos. En las cifras indicadas está 
incluída una importante cantidad de 
agua, que en abundancia existe en 
todos nuestros alimentos, como existe 
también en una cantidad notable de 
substancias que no pueden ser digeridas, 
siendo material de desecho. Es de saber 
que las cifras indicadoras de la cantidad 
de alimento que un hombre necesita 

r término medio al día serían muy 
Mistintas de las que mostrasen la 


nuestra vida 


cantidad de alimento en realidad apro- 
vechado. 

Por término medio la dieta normal 
del hombre se compondría de dos 
litros y medio de agua, 25 gramos de 
sales, unos 600 de azúcar o almidón, 
de 80 a go de grasa y otros tantos de 
materiales proteicos. Para éstos la cifra 
será quizá algo elevada, aunque hace 
20 años se habría dado otra mucho 
mayor. En casos de gran ejercicio 
muscular deben aumentarse todas las 
cantidades, exceptuando la de los 
proteidos. En cambio, si una persona 
ha de permanecer en el lecho, deben 
también las otras rebajarse mucho. 


pu QUÉ UN NIÑO PUEDE NECESITAR UNA 
CANTIDAD DE ALIMENTO MAYOR QUE 
UN ADULTO 


Los números dados varían desde 
luego con la estatura del individuo; 
pero un hombre de corta talla necesita 
una cantidad de alimento mucho menor 
que un muchacho del mismo peso. En 
otros términos, los niños necesitan una 
cantidad de alimentación que no guarda 
proporción con su peso, pues mientras 
los adultos necesitan tan sólo mantener 
sus cuerpos, los niños han de formarlos, 


y por tanto, les es necesaria no tan sólo | 


una abundante alimentación en pro- 
porción a su peso, sino que les es 
también indispensable gran cantidad 
de substancias proteicas, pues solamente 
éstas son capaces de formar, como 
hemos visto, un tejiGo viviente. Cuando 
estudiemos los alimentos más impor-- 
tantes, veremos cuán admirablemente 
ha atendido a tal necesidad la naturaleza 
en el alimento que ha destinado al ser 
humano y al de todas las especies de 
mamíferos. Otra de las especiales ne- 


cesidades de los niños es la cal, que * 


sirve para formar los huesos y los 


dientes, e igualmente vemos que la - 


leche es rica en sales de calcio, y por 
consiguiente a los niños les convienen 
alimentos que la contengan en abundan- 
cia, como los huevos y la harina de 
avena. 


